	GEMÜSE & SALATE

	< 2g KH pro 100g
	< 5g KH pro 100g
	< 10g KH pro 100g

	Artischocken
Blumenkohl
Chinakohl
Eisbergsalat
Endivien
Feldsalat
Kopfsalat
Römischer Salat
Salatgurken
Zucchini 
	Aubergine
Brokkoli
Chicorée
Endivien
Feldsalat
Fenchel
Kresse
Lauch
Spargel
Spinat
Mangold
Paprika (grün)
Rettich
Tomate
Weißkohl
Wirsing
	Brechbohnen
Grünkohl
Kohlrabi
Kürbis
Möhren
Paprika (rot + gelb)
Rosenkohl
Sellerie
Zwiebeln

	FRISCHES OBST

	< 2g KH pro 100g
	< 5g KH pro 100g
	< 10g KH pro 100g

	Avocado
Papaya
	Brombeere
Himbeere
	Erdbeere
Guave
Heidelbeere
Holunderbeere
Johannisbeere
Kiwi
Mandarine, Clementine
Melone
Orange
Pampelmuse, Grapefruit
Pfirsich
Preiselbeeren
Stachelbeeren
Zitrone

	MILCHPRODUKTE & KÄSE

	< 2g KH pro 100g
	< 5g KH pro 100g
	< 10g KH pro 100g

	Butter
Butterkäse
Blauschimmelkäse
Camembert, Brie
Edamer
Gorgonzola
Gouda
Havarti
Ricotta
Schmand 40% Fett
Schmelzkäse
Speisequark
Tilsiter
	Buttermilch
Emmentaler
Frischkäse
Hartkäse (Appenzeller, Bergkäse, Parmesan etc.)
Hüttenkäse
Joghurt
Käse 30-45% Fett
Kefir
Kochkäse
Sahne 30% Fett
Vollmilch 3,5% Fett
	

	FISCH & MEERESFRÜCHTE

	< 2g KH pro 100g
	< 5g KH pro 100g
	< 10g KH pro 100g

	Aal
Flusskrebs
Forelle
Garnele, Hummer, Shrimp
Heilbutt
Hering
Kabeljau
Karpfen
Lachs
Makrele
Sardine / Sardellen
Scholle
Seezunge
Steinbutt
Thunfisch
	Austern
Miesmuscheln
Tintenfisch (unpaniert)
	Jacobsmuscheln
Venusmuscheln

	FLEISCH & WURSTWAREN

	< 2g KH pro 100g
	< 5g KH pro 100g
	< 10g KH pro 100g

	Bockwurst
Bratwurst
Blutwurst
Corned Beef
Entenfleisch
Fleischkäse / Leberkäse
Fleischwurst
Gänsefleisch
Hasenfleisch
Hühnerfleisch
Kalbfleisch
Krakauer
Lammfleisch
Landjäger
Leberwurst
Mettwurst
Presskopf
Putenfleisch
Rehfleisch
Rindfleisch
Salami
Schinkenspeck
Schinkenwurst
Schweinefleisch
Weißwurst
	Hühnerleber
Kalbsleber
Rinderzunge
Schweineleber
	Pfälzer Saumagen
Rinderleber
Sülze

	ALKOHOLISCHE GETRÄNKE

	< 2g KH pro 100g
	< 5g KH pro 100g
	< 10g KH pro 100g

	Sherry (trocken)
Weißwein (trocken)
	Bier (alle Sorten)
Burgunder
Champagner
Rotwein
Sekt
Weißwein (halbtrocken)
	Apfelwein
Beeren-Eiswein
Weißwein (lieblich)

	ÖLE & FETTE

	< 2g KH pro 100g
	< 5g KH pro 100g
	< 10g KH pro 100g

	Butter
Butterschmalz
Distelöl
Enten/Gänse/Hühner-Fett
Erdnussöl
Frittierfett
Kokosöl
Kürbiskernöl
Leinsamenöl
Margarine
Mayonnaise (80% Fett)
Olivenöl
Palmöl
Schweineschmalz
Sesamöl
Sojaöl
Sonnenblumenöl
Traubenkernöl
Walnussöl 
	Butter (halbfett)
Mayonnaise (40% Fett)
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